
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（作り方） 

①米をとぎ、普通の水加減にする。そこから

大さじ２杯分、水を捨てる。 

②千切りにした人参、ちりめんじゃこ、調味

料を入れて普通に炊く。 

材料（2 合分 ６人分） 

米・・・・・・・・・2 合（300g） 

人参・・・・・・・・１/４本（約 50ｇ） 

ちりめんじゃこ・・・20ｇ 

酒・・・・・・・・・大さじ 1 

薄口しょうゆ・・・・大さじ 1 

米粉シチュー 

小松菜のかんたん和え物 

三次市健康推進課 

キャロットごはん 

材料（2 人分） 

小松菜・・・・・100ｇ 

人参・・・・・・20ｇ（約 1/8 本） 

油揚げ・・・・・1/2 枚 

2 倍めんつゆ・・小さじ 2 

  

（作り方） 

①小松菜・人参は 2 ㎝長さに切って、人参⇒小松菜の

堅い部分⇒小松菜の葉の順に茹で、水気をよく絞る。 

②油揚げは、フライパンで両面をカリっと焼き、縦半分

に切り、1cm 幅に切る。 

③①の野菜にめんつゆを加え、よく混ぜた後、油揚げを

加えてさらに混ぜる。 

材料（6 人分） 

鶏もも肉・・・・・・300ｇ 

かぼちゃ・・・・・・200ｇ 

玉ねぎ・・・・・・・200ｇ 

人参・・・・・・・・100ｇ 

しめじ・・・・・・・100ｇ 

ほうれん草・・・・・200ｇ 

コーン缶・・・・・・60ｇ 

 米粉・・・・・・・大さじ３ 

 牛乳・・・・・・・400ｍｌ 

バター・・・・・・ 10ｇ 

水・・・・・・・・・450ｍｌ 

固形コンソメ・・・ 1 と 1/2 個 

塩・・・・・・・・・小さじ 1/2 

こしょう・・・・・・少々 

粉チーズ・・・・・・適量 

かいわれ菜・・・・・少々 

（作り方） 

①材料をひと口大に切っておく。しめじはほぐしておく。 

②米粉と牛乳を混ぜておく。 

③鍋にバターを溶かし、鶏肉・火の通りにくい野菜の順

に軽く炒める。水とコンソメを加え、弱火で材料が柔

らかくなるまで煮る。 

④いったん火を止め、②をかき混ぜながら加える。 

 焦げつかないように底からしっかり混ぜる。 

⑤塩、こしょうで味を調える。 

⑥お皿に盛り、粉チーズを振りかけ、かいわれ菜を飾る。 

 

 

【分量について】 

6 人分は目安量です。 

家族構成によって、 

調整してください。 

高齢世帯には多めと 

なっています。 

ミルクくずもち 

材料（４人分） 

牛乳・・・・・・1 カップ 

片栗粉・・・・・35ｇ 

きな粉・・・・・適量 

砂糖・・・・・・適量 

塩・・・・・・・適宜 

（作り方） 

①牛乳と片栗粉を鍋に入れ、底から木べらでよく混

ぜ合わせたのち、中火をつけ、さらにかき混ぜる。 

②少しもったりとしてきたら火からおろして、さら

に混ぜ、そのまま冷やす。 

③②をひと口大にちぎり分け、砂糖（塩）を混ぜたき

な粉をたっぷりとまぶす。 

 


